
MEEDOEN IN NIJMEGENMeedoen in Nijmegen is een rubriek over zorg en welzijn. Hij wordt gemaakt door: Adviescommissie JMG, Bibliotheek Gelderland Zuid, Bindkracht10, Buurtteams Jeugd en 
Gezin Nijmegen, Buurtteams Volwassenen Nijmegen, Driestroom, GGD Gelderland-Zuid, Hulpdienst Nijmegen, Humanitas, Ixta Noa, De Kentering, Mantelzorg Nijmegen, RIBW 
Nijmegen & Rivierenland, Seniorenraad, Sterker sociaal werk en Zelfregiecentrum Nijmegen. Edities nalezen? Zie www.meedoeninnijmegen.nl. Informatie: b.vd.putten@zrcn.nl.

Zorgtoeslag omlaag 
De zorgtoeslag was in 2023 
tijdelijk verhoogd. De over-
heid wilde zo mensen met 
een laag inkomen onder-
steunen. Deze maximale 
zorgtoeslag wordt in 2024 
weer verlaagd. Per maand 
krijgen alleenstaanden € 
27,08 minder dan in 2023. 
Gehuwden/samenwonen-
den krijgen € 22,08 per per-
soon minder.

Complimenteer je 
mantelzorger
Is er een mantelzorger die je 
helpt? Je partner, kind, buur 
of kennis? En helpt die je al 
langer dan een jaar? En min-

stens 8 uur per week? Dan 
kun je het jaarlijkse Mantel-
zorgcompliment van € 200,- 
aanvragen. Dat kan nog tot 
1 juli via de website van de 
gemeente. Je hebt wel je 
DigiD nodig. Kom je er niet 
uit? De Stip helpt.

Stip Oost weer open
Stip Oost was langere tijd 
dicht door een verbouwing 
die uitliep. Vanaf 17 januari 
zijn ze weer open aan de 
Prins Hendrikstraat 7. Alle 
andere Stips zijn ook weer 
gewoon geopend. Kom 
langs bij de Stip bij jou in 
de buurt. Of bel de Stip-lijn: 
024-3502000. 

Bij De Kentering onder-
steunen we mensen met 
verschillende vragen en 
het vinden van passende 
zorg of hulp. Soms gaan we 
mee naar een gesprek bij 
het UWV of we helpen bij 
het invullen van (belasting)
formulieren. Dan weer is 
een luisterend oor bij een 
kop koffi e al voldoende.

Herstelcursussen
Ook verzorgen we her-
stelcursussen. Met het 
Wellness Recovery Action 
Plan (WRAP) werk je in 
een groep aan jouw eigen 
herstel-gereedschapskist. 
Je leert jezelf en je kwets-
baarheid beter kennen en 
onderzoekt wat jou goed 
doet. Zodat je, als het even 
wat minder gaat, jezelf met 
jouw gereedschapskist 
weer op het juiste spoor 
kan zetten.
Wil je kijken of werken 
met eigen ervaring iets 
voor je is? Volg dan de 
Oriëntatiecursus Erva-
ringsdeskundigheid. In 
15 weken deel je jouw 
ervaringen met 8 mede-

cursisten, je leert hoe je 
ervaringsdeskundige kunt 
worden en doet een ei-
gen onderzoek. Alle cur-
sisten maken een enorme 
persoonlijke ontwikkeling 
door. Sommigen kiezen 
voor een vervolgoplei-
ding aan de HAN, anderen 
gaan als vrijwilliger wer-
ken bij de RIBW of Ixta 
Noa. Of ze gaan aan de 
slag als betaalde ervarings-
deskundige.

Lotgenotengroepen
Er zijn meer dan 20 lot-
genotengroepen, begeleid 
door mensen vanuit eigen 
ervaring. Bij de KOPP-
groep komen (volwas-
sen) kinderen bij elkaar 
die ouders hebben met 
een psychische proble-
matiek. Daarnaast zijn er 
verschillende lotgenoten-
groepen rond autisme en 
De Kring van Verbinding: 
een trouwe groep mensen 
die samenkomt, mediteert 
en leest. Op de www.
deken tering.info vind 
je een overzicht van alle 
lotgenoten groepen.

De Kentering: 
sterk voor mensen 
met een psychische 
kwetsbaarheid
‘Sterk voor mensen met een psychische kwetsbaar-
heid’. Dat is de slogan van De Kentering. Wij zijn een 
laagdrempelige plek in Nijmegen (Limoslaan 10) 
waar mensen mét een psychische kwetsbaarheid 
werken vóór mensen met een psychische kwetsbaar-
heid. Maar wat betekent dat precies?

Tip? Idee? Laat het ons weten!
Stuur een mail aan: b.vd.putten@zrcn.nl

‘Als je op meer dan één ‘Als je op meer dan één 
gender valt, vinden mensen gender valt, vinden mensen 
dat heel ingewikkeld’dat heel ingewikkeld’

“Mensen met een bi+oriëntatie 
worden veel te vaak niet serieus ge-
nomen, zelfs niet binnen de regen-
booggemeenschap. Je ben dan een 
soort van ‘homo- of lesbo light’: ‘wil 
je er nou wel of niet bij horen?’ Liefst 
33% van de bi+volwassenen kent 
psychische problemen zoals depres-
sies en eenzaamheid. Ik wil dat be-
spreekbaar maken en werken aan 
de acceptatie van bi-plussers.”

Dat zegt Eline Lammers. Ze begint op 
1 februari een gespreksgroep voor 
mensen die op meer dan één gender 
vallen of die daarover twijfelen. “Want 
vaak is het voor jezelf ook nog ondui-

delijk of verwarrend. Als je over ge-
aardheid wil praten, moet je de zaken 
benoemen. Maar dan loop je weer het 
risico van stigmatisering: dat je in een 
hokje gestopt wordt waarin je eigen-
lijk niet wil zitten.”

Uitwisseling
Eline Lammers is speltherapeute 
maar ze volgde ook een opleiding tot 
ervaringsdeskundige. “Pas toen be-
sefte ik dat mijn gevoelens van een-
zaamheid, van niet te passen en niet 
begrepen te worden, rechtstreeks 
voortvloeiden uit de manier waarop 
de omgeving tegen mijn bi+oriëntatie 
aankijkt. Die vindt het vaak ingewik-

keld als je op meer dan een gender 
valt.”

De gespreksgroep wordt steeds op de 
eerste donderdagavond van de maand 
gehouden in de eigen praktijkruimte 
van Eline in Trainingscentrum Michi 
aan de Staddijk 41 in Nijmegen. “Ik heb 
dan nadrukkelijk geen rol als therapeut 
maar praat vanuit mijn ervaringsdes-
kundigheid mee met de deelnemers. 
De uitwisseling staat centraal. Het 
doel is dat we ons allemaal gehoord 
voelen in een veilige setting en met 
een fi jn gevoel naar buiten stappen.”
Voor meer informatie en aanmelden: 
www.mede-mens.com.

Door de begeleiding kunnen deelne-
mers weer meedoen, als laatste stap 
in hun herstel. Dat is heel waardevol. 
Zoals een deelnemer laatst zei: ‘Ik heb 
jarenlang een uitkering gekregen en 
door nu te werken, kan ik wat terug-
geven aan de samenleving’.”

IPS (Individuele Plaatsing en Steun) 
focust op de re-integratie van men-
sen met psychische kwetsbaarhe-
den in de arbeidsmarkt. “Het traject 
begint altijd bij de deelnemer”, licht 
Anouk toe. “Soms moet iemand er 
eerst achter komen wat hij of zij wil 
en kan. We kijken samen wat iemand 
vanuit eerdere ervaringen wil meene-
men naar een werkplek en waar een 
werkgever rekening mee moet hou-
den. Daarna gaan we op zoek naar 
geschikte vacatures en vervolgens 
start het traject bij een potentiële 
werkgever.”

Meedoen
Anouk en Bas weten dat werk deelne-
mers veel voldoening geeft. “Ze heb-
ben het gevoel dat ze weer meedoen 
in de maatschappij”, vertelt Anouk. 

“Werk geeft ze structuur en contact 
met collega’s. Ze hebben wat te ver-
tellen, leren nieuwe dingen en kunnen 
zich ontwikkelen. Voor sommigen is 
het ook een stok achter de deur om 
mee te blijven doen in de samenle-
ving.” 

Zelfkennis
“IPS-deelnemers hebben vaak veel 
levenservaring en zelfkennis. Vanuit 
het vooronderzoek zijn mogelijke 
risico’s bekend en iedereen kan daar 
rekening mee houden. Gaat het on-
verhoopt niet goed, dan is het een 
mooie leerervaring, voor meerdere 
partijen”, zo stelt Bas. Anouk vult aan: 
“Het IPS-traject duurt drie jaar. In die 

tijd kan iemand werk zoeken, vinden 
en behouden. Soms is een gevonden 
werkplek niet meteen passend. In het 
traject is dan voldoende tijd om nieu-
we stappen te zetten.”

Perspectief
Anouk ziet geregeld mensen die zich-
zelf hebben opgegeven. “Hun zelfver-
trouwen is vaak laag en ze hebben een 
negatief zelfbeeld. Dat wordt beter als 
ze aan het werk gaan. Het is mooi om 
iemand perspectief te kunnen bieden. 
Ik begeleid nu bijvoorbeeld een jongen 
die na vele sollicitaties het roer heeft 
omgegooid en in de thuiszorg is gaan 
werken. Hij vindt dat werk heel leuk, 
vooral door het contact met mensen. 
Het geeft hem het gevoel van waarde 
te zijn. Ook zorgt het ervoor dat hij 
initiatief neemt en het vergroot zijn 
netwerk. Die groei en ontwikkeling 
zien, is heel mooi.”

Wil je meer weten over IPS? Neem con-
tact op met Anouk en Bas van Team IPS van 
RIBW Nijmegen & Rivierenland via team.
ips@ribw-nr.nl of kijk op ribw-nr.nl/
re-integratie.

U kunt en wilt nog een heleboel zelf orga-
niseren? Mooi. Maar wel fi jn om een beetje 
hulp te krijgen. Sterker Ouderwerk helpt u 
zo lang mogelijk zelfstandig te blijven. Denk 
aan boodschappen doen, belastingzaken re-
gelen, ‘computeren’ en het leveren van een 
avondmaaltijd.

Deel de Dag 
Veel ouderen zitten liever niet achter de 
geraniums. Met Deel de Dag hoeft dat ook 
niet. Vul uw dag met gezellige en waardevolle 
activiteiten. Samen met andere senioren uit 
de wijk. In een huiselijke sfeer is er van alles 
te doen. Daag uzelf uit iets nieuws te onder-
nemen en doe mee aan activiteiten binnen 
uw gemeenschap.

Een goed gesprek
Bij het ouder worden kunt u te maken 
krijgen met ziekte, verlies of beperkin-
gen. Dat kán leiden tot emoties als ver-
driet, boosheid of angst. Met betrokken 
vrijwilligers en bezoekmaatjes kunt u pra-
ten over belangrijke thema’s. Dit kan in 
gespreksgroepen in de stad, zoals bij het 
Centrum Ontmoeting in Levensvragen en 
Goede Dag. 

Informatie & advies
Voor woonadvies, advies over aanpassingen 
van uw woning, mantelzorg en buurtbemid-
deling kunt u bij ons terecht. Onze oude-
renadviseurs kunnen u daarnaast adviseren 
over veel zaken die te maken hebben met 
ouder worden. 

Voor een beetje hulp en het maken van een 
afspraak belt u naar 088–0017121. Op onze 
website vertellen we ook meer over ouder 
worden en kunt u meteen hulp aanvragen: 
www.sterker.nl/diensten/ouder-worden.

IPS: ‘Met werk vergroot je je zelfredzaamheid en 
kun je meedoen’
Een IPS-traject helpt mensen met een ernstige psychische kwetsbaarheid bij het vinden en behouden van betaald 
werk. En werken helpt bij herstel, weten IPS-trajectbegeleiders Anouk Janssen en Bas Wiltink van RIBW Nijmegen 
& Rivierenland. 

65+ en nog zelfstandig wonend in 
Nijmegen? 
Sterker Ouderenwerk kan veel betekenen voor 65-plussers die nog zelfstandig wo-
nen. Met praktische hulp en advies kunt u nog veel zelf. Sterker ondersteunt u bij het 
doen van boodschappen of bijhouden van administratie. We bieden een zinvolle be-
steding van de dag en stimuleren ontmoeting. Daarnaast kunt u bij ons terecht voor 
advies over veilig thuis wonen. 

Tips van de Stip
Alle mensen van de Stips wensen je een Gelukkig Nieuw-
jaar. Vanaf maandag zijn de Stips weer gewoon open. En 
Stip Oost gaat ook weer open. 

Zelfregiecentrum Nijmegen

Van de Overasseltse en Hatertse Vennen tot 
aan de bossen van Groesbeek… we kennen 
het gebied goed en zijn op vele plaatsen ac-
tief. We werken nauw samen met, en voor, 
Staatsbosbeheer en Natuurbegraafplaats 
Mookerheide. Je kunt bij de Bosgroep leren, 
werken en je dag actief besteden en beleven.

De natuur in
Elke werkdag trekken we de natuur in om 
verschillende werkzaamheden te doen: van 
bomen en struiken snoeien, stammen zagen 
tot aan bladblazen of het prikken van zwerf-
afval op de parkeerplaatsen in het bos. Ook 
onderhouden we het terrein van Staatsbos-
beheer en werken we bij theehuis/boerderij 
De Eikenhorst. Bij voetbalvereniging SV Juli-
ana ’31 zorgen we er elke maandagochtend 
voor dat het voetbalcomplex er netjes bij ligt. 
Voor en bij Natuurbegraafplaats Mookerhei-
de onderhouden we het bos en zagen we 

hout. Geen dag is hetzelfde en je bent altijd 
in de buitenlucht aan het werk. 

Haardhout en aanmaakhout
De bosrijke omgeving maakt van de Bos-
groep een plek waar rust en bedrijvigheid 
uitstekend samengaan. Naast alle werkzaam-
heden in het bos verwerken we het hout tot 
eigen producten: haardhout en aanmaakhout. 
Alle verrichtingen om te komen tot deze 
producten, doen we zelf. Denk aan zagen, 
kloven, pallets slopen en inpakken. We verko-
pen deze producten vanuit onze werkschu-
ren. Vooral in de koudere maanden vliegen 
deze producten de deur uit.

Wil je meer weten over de Bosgroep? Ben 
je benieuwd wat Driestroom voor jou kan 
betekenen? Neem contact met ons op via 
0481–375555 of driestroomincontact@
driestroom.nl. Hardlopen voor beginners

Hardlopen is lekker: je voelt je fi tter en je 
maakt je hoofd leeg. Annemieke en Hester 
lopen met je mee na een goede warming-up. 
Het aantal kilometers bouwen we rustig uit. 
Het einddoel is 5 kilometer in je eigen tempo 
lopen! Vrijdag 10.00–11.00 uur.

Zelfregie, kiezen en doen
Tijdens deze training versterk je jouw kwali-
teiten, onderzoek je wat jij graag wilt en hoe 
je regelt wat je nodig hebt. Trainer Petra: ‘Het 
scheelt als je weet waar die eerste stap heen 
gaat!’ Dinsdag 30 januari en 6, 20, 27 februari 
2024 10.00-12.00 uur, € 12,50.

Assertiviteit
Voor iedereen die voor zichzelf wil opkomen 
zonder de relatie met de ander te schaden. 
Trainer Ferry: ‘In contact met de ander is het 
belangrijk om jezelf te kunnen zijn.’ Donder-
dag 1, 8, 15 en 22 februari 14.00–15.30 uur, 
€ 10,-.

Jezelf presenteren
Voel jij je ongemakkelijk in sociale situaties? 
In deze training oefen je met het voeren van 
een (sollicitatie)gesprek of het geven van een 
presentatie. Maandag 26 februari, 4, 11, 18 en 
25 maart van 14.00–16.00 uur, € 12,50.

Plek om te ontmoeten
Ieder doordeweekse ochtend vanaf 9.30 uur 

ben je van harte welkom! Je kunt gewoon 
binnenlopen voor een kop koffi e of thee, een 
praatje of een spelletje. Er zit iemand die jou 
verwacht en er ligt een verse krant voor je 
klaar. Op vrijdag zijn er meerdere creatieve 
activiteiten. 

Nieuwe inloopvrijwilliger?
We zoeken nog gastvrouwen en –heren. 
Dus vind jij het leuk verschillende mensen te 
ontmoeten en op hun gemak te stellen? Dat 
zoeken we jou! Neem voor meer informatie 
contact op.

Aanmelding en informatie: secretariaat@
zrcn.nl, (024) 7511120. Je kunt je hier ook 
aanmelden voor de digitale nieuwsbrief.

Werken in een bosrijke omgeving
Oude beukenlanen, vennen, moerasgebieden, rivierduinen en landgoederen. De na-
tuur in het Rijk van Nijmegen is heel divers. Midden in deze natuur vind je de Bos-
groep, onderdeel van Driestroom. Vanuit onze twee werkschuren gaan we elke dag 
op pad om in dit mooie gebied te werken. 

Plek voor ontmoeting en groei
Een vers nieuw jaar ligt voor je. Waar heb je zin in? Wat daagt je uit? Zelfregiecentrum 
Nijmegen is een plek om te groeien en te bouwen aan je toekomst. We organiseren 
ontmoeting, training en coaching voor iedereen die meer grip op het leven wenst. 
Jouw wensen en talenten staan daarbij centraal. In het voorjaar kun je meedoen aan 
onze beproefde trainingen.

Fenna is projectleider bij Bindkracht10. 
Zij ziet dat Welzijn op Recept veel voor-
geschreven wordt als het even tegenzit. 
“Soms kunnen tegenslagen in het leven 
leiden tot problemen zoals slapeloosheid, 
stress of lichamelijke klachten. In zulke ge-
vallen kan de huisarts doorverwijzen naar 
een welzijnscoach van Welzijn op Recept, 
die als een steuntje in de rug werkt.”

Voor iedereen
Het bijzondere aan Welzijn op Recept is dat 
welzijnscoaches niet naar problemen kijken. 
Ze zoeken samen met mensen naar dingen 
waar ze blij van worden of energie van krij-
gen. Bijvoorbeeld een passende activiteit in 
de wijk. Of een maatje om samen iets te on-
dernemen. Anderen gaan vrijwilligerswerk 
doen, om iets te betekenen voor een ander. 
Fenna: “Als ik zie wat Welzijn op Recept voor 
mensen kan betekenen, maakt me dat blij.”

In elke wijk
Het programma begon als experiment. 
Door het succes zijn meer dan 500 men-
sen geholpen. Welzijn op Recept is er nu 
voor volwassenen, jongeren en kinderen 
in élke wijk van Nijmegen. Ook zijn er 
steeds meer vrijwilligers. Zij kunnen bij-
voorbeeld meegaan naar een activiteit, als 
je dat spannend vindt. 

Boekje vol verhalen 
Op www.bindkracht10.nl/welzijnop-
recept vind je een boekje met verha-
len. Deelnemers en zorgverleners ver-
tellen wat het voor hen betekent. Ook 
vind je daar onze welzijnscoaches en 
meer informatie. Denk je dat een wel-
zijnscoach jou ook verder kan helpen? 
Vraag dan om Welzijn op Recept bij je 
huisarts!

Meer welzijn… Op recept!  
Soms hebben je lichamelijke klachten een andere oorzaak. De huisarts of een 
andere zorgverlener kan dan Welzijn op Recept voorschrijven. Dit project van 
Bindkracht10 bestaat 5 jaar. Meer dan 500 mensen kregen een duwtje in de rug 
naar meer energie, leuke activiteiten en contacten. 


